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هفته ای ۲ ساعت 
ورزش برای سلامت 

روان کافی است!

سهشنبهها

معمولا گفته می شــود کــه ورزش 
و تمریــن ورزشــی بــرای آمادگــی 
جســمانی، پیشــگیری از بیماری 
های مزمن و بهبود خلق و خوی مؤثر 
بوده و هر چه بیشــتر انجــام دهید، 
بهتر است اما مطالعات منتشر شده 
 Lancet در نشــریه روان شناســی
Psychiatry  نشــان مــی دهد که 
تنها دو ســاعت تمرین ورزشــی در 
هفته تغییــرات شــگرفی در بخش 
ســامت روان فرد ایجاد می کند. 
به گزارش خبرآناین، این مطالعه 
از روی 1.2 میلیون پرونده متعلق 
بــه بــزرگ ســالان آمریکایــی بین 
ســال های 2۰11 تا 2۰1۵ ثبت 
شده در مرکز پیشگیری از بیماری 
های روانی گرفته شده و نشان می 
دهد تمرین کم نیز مــی تواند تأثیر 
شگرفی بر ســامت روان و مبارزه 
با افســردگی داشته باشــد. »آدام 
چکرود« از دانشگاه ییل و مسئول 
ایــن تحقیــق مــی گویــد: »نتایــج 
تحقیــق ما نشــان نداد کــه ورزش 
شــش ســاعتی در هفته، سامت 
روان را خیلــی بیشــتر نســبت بــه 
ورزش دو ساعتی در هفته تضمین 
مــی کنــد کــه بــرای خودمــان هم 
جالب و تا حــدودی شــوکه کننده 
بــود!« دســتورالعمل فعالیت های 
فیزیکی منتشر شده از سوی انجام 
دهندگان این تحقیــق، ۷۵ دقیقه 
فعالیت هوازی شدید یا 1۵۰ دقیقه 
فعالیت هــوازی متوســط و تمرین 
ورزشــی دو بــار در هفتــه را توصیه 
کرده است تا افراد از مزایای آن بهره 
مند شــوند. از ســوی دیگرکسانی 
هم که کا ورزش نمی کنند، دچار 
حالت روحی خوبی نبــوده و آماده 

پرخاشگری می شوند.

خیانت چیست؟

در ارتباط میان یک زوج یکی از مهم ترین شاخصه 1 
های ارتباطی، داشتن احساس تعلقی است که 
مابین دوطرف در جریان اســت. این احســاس تعلق به لحاظ 
عاطفی، احساسی و جنسی وجود دارد. از یک منظر می توان 
ازدواج را نوعی قرارداد اجتماعــی و قانونی در نظر گرفت که 
زنان و مردان برای با هم بودن منعقد می ســازند و با برگزاری 
مراسمی همچون ازدواج آن را به دیگران نیز اعام می کنند. 
یکی از الزاماتی که این قرارداد اجتماعی در پی دارد، تعهدی 
است که دو طرف درباره تعلق انحصاری عاطفی و احساسی به 
یکدیگر می دهند. تعهدی که زن و مرد در یک رابطه زناشویی 
به یکدیگر دارند، بسیار مهم تر از پیوند آنان است و عاوه بر وجوه 
مختلف، وجوه مهمی شامل تعهد عاطفی و حمایتی را دربر می 
گیرد. منظور از تعهد عاطفی، وجود عاقه مندی به شــخص 

مقابل و تامین نیازهای عاطفی دیگری اســت. تعهد جنسی 
نیز تامین نیازهای غریزی و جنســی هر یک از دو طرف است 
به صورتی که هیچ یک کمبودی را احساس نکنند. زمانی که 
فرد برای برآوردن نیازهای عاطفی یا جنسی به سوی شخص 
دیگری به جز همسر و شریک خویش می رود، خیانت رخ داده 
اســت. به عبارت دیگر خیانت زمانی اتفاق مــی افتد که زن یا 
مردی در یک رابطه دو نفره، اقدام به برقراری رابطه ای خارج 
از رابطه رسمی در هر سطحی کنند. وقتی زن و مردی در یک 
رابطه بلند مدت قرار می گیرند و تمایــل خود را بر وجود تعهد 
اعام می کنند، موظفند بر تعهد خود پایبند باشند. در غیر این 
صورت خیانت رخ می دهد. در واقع خیانت لزوما جنسی نیست 
و طیف گسترده ای از اعمال و رفتار را شامل می شود. هرگونه 
پنهان کاری مرتبط با مسائل عاطفی و احساسی درباره ازدواج 
خیانت محسوب می شــود؛ حتی اگر دلیلی که فرد ارائه می 

کند مکدر نکردن همسر باشد باز فعل خیانت رخ داده است. از 
آن جایی که هرگونه رابطه خارج از چارچوب زناشویی خیانت 
محسوب می شود، روابط تلفنی و اینترنتی همراه با تمایات 
و گرایش های عاطفی و جنســی و حتی خیال پردازی مداوم 
با شــخص دیگری را می توان نوعی خیانت محسوب کرد که 
می تواند در طیف گســترده ای از خیانت دســته بندی شود. 
خیانت اشکال مختلفی دارد مانند درددل کردن با یک غریبه 
غیرهمجنس و در میان گذاشتن مســائل خصوصی، گفت و 
گوهای صمیمانه خارج از عرف و مواردی که شخص از همسر 
خود پنهان می کند. در خیانت جنسی ممکن است وجه عاطفی 
و صمیمانه با شخص سوم وجود داشته باشد یا نداشته باشد و 

صرفا به دلایل هیجانی رخ داده باشد.

چرا افراد خیانت می کنند؟

دلایل مختلفــی را مــی توان بــرای این مســئله 2
برشــمرد. در مرحله اول می توان به این مســئله 
اشاره کرد که دید واقع بینانه از ازدواج و به صورت کلی روابط 
انسانی می تواند عامل بسیار مهمی در پیشگیری از خیانت در 
نظر گرفته شود. در واقع زمانی که افراد دلایل نادرستی را برای 
انتخاب همسر در نظر می گیرند و انتظارات غیرواقع بینانه ای از 
ازدواج و کارکردی که بودن در کنار دیگری برای شان به ارمغان 
می آورد، دارند پس از مدتی از شروع زندگی زناشویی ناامیدی 
و یاس را تجربه خواهند کــرد. در چنین حالتی در صورتی که 
متوجه این موضوع نباشــند که به چه دلیل چنین احساسات 

ناخوشــایندی را تجربه می کنند، ممکن است فکر کنند فرد 
دیگری می تواند فرد رویایی شان باشــد و در جست وجوی او 
مرتکب خیانت به همسرشان شوند. غافل از آن که چیزی که 
نیاز به اصاح دارد بیش از هر چیز باورها و رویکردی است که 
راجع به روابط انسانی دارند. از دیگر دلایل می توان به فقدان 
مهارت های زناشویی و حل مسئله در افراد اشاره کرد. بدون 
شک هر رابطه بلند مدتی با مشکات و فراز و فرودهای بسیاری 
روبه روست و در صورتی که افراد ندانند چگونه رابطه زناشویی 
خود را پرورش دهند؛ رفتــه رفته در تامیــن نیازهای عاطفی 
یکدیگر ناکام خواهند ماند و بستر ارتباطات فرازناشویی مهیا 
خواهد شــد. اعتماد به نفس پایین و خودانگاره منفی نیز می 
تواند از دلایل خیانت محسوب شــود. در واقع فرد می خواهد 
با برقــراری روابط فرازناشــویی بــه خود ثابت کنــد همچنان 
خواســتنی و توانمند اســت. از ســوی دیگر هیجان خواهی و 
اعمال پنهانی می تواند برای برخی از افراد جذاب به نظر برسد. 
به صورت کلی افرادی که در معرض برخی اختالات بالینی 
هستند، بیشتر محتمل است که خیانت کنند مانند اشخاصی 

که دچار ضعف شخصیت یا ناتوانی در کنترل تکانه هستند.

وقتی مورد خیانت واقع می شویم، چه کنیم؟

مهم ترین مسئله این است که فرد بافاصله خود را 3
محاکمه نکند و مقصر نداند. تجربه احساس خشم 
و عصبانیت در چنین حالتی کاما طبیعی است. لازم است که 
فرد پیش از هر چیز احساسات خود را به رسمیت بشناسد و آن 
را نادیده نگیرد. در قدم بعدی لازم است که فرد از هرگونه اقدام 
و تصمیم سریع خودداری کند. همواره به خاطر داشته باشید 
زمانی که تحت تاثیر هیجانات شدید هستید، زمان مناسبی برای 
واکنش نشان دادن و تصمیم گیری نیست بنابراین کمی به خود 
زمان دهید. در صورت امکان زمانی را از فردی که به شما خیانت 
کرده است، فاصله بگیرید و در کنار دوستان یا خانواده و کسانی 
که به آنان اطمینان داریــد و می توانید بــا آن ها صحبت کنید، 
باشید. درباره اتفاقات پیش آمده صحبت کنید و تحت حمایت و 
پشتیبانی ایشان قرار گیرید. پس از این که کمی آرام تر شدید با 
همسرتان صحبت کنید. دلایل خیانتش را جویا شوید و بکوشید 
تجزیه و تحلیل کنید که چرا چنین اتفاقی رخ داده است. پس از 
آن می توانید تصمیم بگیرید که چقدر این دلایل قابل برطرف 
شدن است و این که آیا می خواهید به رابطه خود ادامه دهید و او را 
ببخشید یا خیر؟ هر تصمیمی که در این باره می گیرید، به خاطر 
داشته باشید که احساس مورد خیانت واقع شدن می تواند منجر 
شود که احساس ضعیف بودن کنید. بنابراین بسیار حائز اهمیت 
است که دوباره احساس قدرت و خودمختاری را در خود پرورش 
دهید. کارهایی را که باعث می شــود احساس بهتری راجع به 
خودتان داشته باشید و به صورت موثر و صحیحی احساس عزت 
نفس به وجود آورد، انجام دهید. فراموش نکنید بهتر اســت از 
یک روان شناس کمک تخصصی دریافت کنید. او به شما کمک 

خواهد کرد   دید واقع بینانه تری به این مسئله پیدا کنید.

 پاسخی به 3 سوال درباره خیانت که عامل جدایی 

ثروتمندترین مرد جهان از همسرش شد

رازهای استحکام زندگی مشترک

تینا امیری| روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

ثروتمندترین مرد جهان و بنیان گذار آمازون از همسرش پس از سال ها زندگی مشترک، جدا شد. 
براساس اخبار منتشر شده، »جف بزوس« با »سانچز« که یک مجری تلویزیون است، رابطه داشته و محوری

این افشاگری منجر به پایان ۲5 سال زندگی مشترک »مکنزی« با »بزوس« شده است. شاید برای تان 
جالب باشد که بدانید بلومبرگ با استناد به عقیده حقوق دانان نیویورکی اعلام کرده پس از جدایی بزوس 
از همسرش، ثروت وی به طور برابر بین زن و شوهر تقسیم خواهد شد و به این ترتیب خانم مکنزی با 69 میلیارد دلار ثروت، 

ثروتمندترین زن جهان خواهد شد. با این حال و به بهانه این خبر، به سه سوال مهم درباره خیانت پاسخ می دهیم.

درسی روان شناسانه از چالش پنالتی در ثانیه 50 و مهار جانانه اش توسط »بیرانوند«

زندگی با چالش های ناگهانی زیباست
مسلم رومیانی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مهار پنالتی کاپیتان تیم ملی عمان، آن هم در ثانیه 50 
بازی نیاز به تمرکز و روحیه بالایی داشت و از هر دروازه سوژه روز

بانی ساخته نبود. شــاید به همین دلیل بود که توئیتر 
رسمی فیفا مجبور به واکنش شد و با انتشار عکسی از 
خوشحالی »بیرانوند« بعد از مهار این پنالتی نوشت: »کاپیتان های مختلف، 
نتایج یکسان! کریستیانو رونالدو تنها مهاجمی نیست که پنالتی او توسط 

علیرضا بیرانوند، دروازه بان ایران مهار شده است. او پس از مهار پنالتی 
رونالدو در جام جهانی، پنالتی احمد المهیجــری مهاجم عمان را در جام 
ملت های آسیا مهار کرد.« علاوه بر ایرانی ها که در شبکه های اجتماعی به 
شیوه های مختلف »علیرضا بیرانوند« را ستودند، بازیکنان تیم ملی هم اظهار 
نظرهای جالبی در این باره کردند. پورعلی گنجی گفت: »دست بیرانوند را 
می بوســم« و »کی روش« هم اعتراف کرد که بیرانوند ما را در بازی نگه 
داشت، اما بیایید نگاهی روان شناســانه به این اتفاق داشته باشیم و یک 

درس از آن بگیریم.

   ما برای بردن به دنیا آمده ایم

اگر باور کرده باشــید که یک قربانی به 
دنیا آمدید، مطمئنا اگر مشکلی جلوی 
پای تان قــرار بگیرد، خودتــان را برای 
شکســت آماده تــر از همیشــه خواهید 
کرد. لطفا بیایید لحظاتی را تصور کنید 
که زندگی پر از سرخوشی و بدون هیچ 
مانعی بود و هر کجا و هر کاری که اراده 
می کردید بــه راحتی قابل دســتیابی 
بود. اصا بــه این فکر کنید کــه در این 
دنیا بــا تمام امکانــات و رفــاه و فناوری 
اش فقط شما زندگی می کردید و هیچ 
انســان دیگری وجــود نداشــت و هیچ 
چالشی در مسیر زندگی شما نبود. بعد 
از این فکر چه احساسی به 

شما دست می دهد؟

   چالش ها به زندگی معنا می دهند

زندگی همیشــه پــر از چالــش و فراز و 
نشــیب ها بوده، هســت و خواهد بود؛ 
فراز و نشیب ها و چالش هایی که معنا 
را در زندگــی ما بــه وجود مــی آورند. 
اگــر یــک لحظــه از جایــگاه آگاهی به 
این چالش ها نگاه کنیــم و این که اگر 
نبودند چه قدر زیبایی های زندگی از 
دست می رفت، آیا باز هم از این چالش 
ها گایه مند خواهیم بود؟ اگر پنالتی 
در ثانیه ۵۰ اتفاق نمی افتاد و هیجان 
و استرس ما به نهایت خود نمی رسید 
و قشر لیمبیک مغز بیکار می نشست و 
در خواب عمیق فرو می رفت، آیا باز هم 
این بازی این قدر قشنگ، پر هیجان و 

برد در آن با ارزش می شد؟

   همیشه راه بهتری هست

معمولا یک بــرد شــیرین در زندگی با چالش هــای فراوانی 
 روبه رو می شــود. درســت در لحظه ای از زندگــی که حتی 
برای تان قابل تصور نیست، ممکن است در بدترین موقعیت 
قرار بگیرید. درســت دقیقــه اول بازی یا زندگی، مشــکلی 
بزرگ که می تواند تــو را از پــای در بیاورد، رو به رویت ســبز 
می شود. یک راه این است که ناامید شوید اما راه بهتری هم 
هست. زندگی دقیقا از همین جا شروع می شود. بله، دقیقا 
از همین جا که مشــکل به وجود آمده اســت و شما فقط می 
توانید به فکر راه چاره باشید تا این که در گذشته بمانید و از 
اتفاق افتاده در حال خود تخریبی باشــید. زندگی از این جا 
شروع می شود که باید در ســخت ترین لحظات با زاویه دید 
بهتری به مشــکل و دنیا نگاه کنید. فراموش نکنید که هیچ 
فردی جز شما مســئول و بازیگردان این موفقیت و برگشت 
مجدد زندگی به روی ریل موفقیت نیســت حتی در ســخت 

ترین و پیش بینی نشده ترین شرایط.

پدرم الکی می گوید که پول ندارم!
پسری 16 ساله هستم و در پایه دهم درس می خوانم. پدرم که دارای مدرک سیکل است، فقط 
به فکر خودش اســت. من از او درخواست یک تلفن همراه کردم و او گفت که پول ندارم در 
صورتی که اگر تلفن خودش ایرادی داشته باشد، زود آن را تعمیر می کند. الکی می گوید پول 
ندارم. وقتی به همکلاسی ها و بچه های همسن خودم در فامیل نگاه می کنم، به حال خودم گریه 
می کنم و آرزوی من این شده است که به سن 18 سالگی و قانونی برسم و از خانه پدرم بروم.

نوجوان گرامــی، این که تفکــر نقاد  مشاوره 
دارید و رفتار دیگران را نقد می کنید، نوجوان

قابــل تحســین هســتید ولی شــاید 
فراموش کرده اید که پدر، پدر است و 
شما رقیب پدر نیستید. شما وارد دوره دوم متوسطه شده 
اید و امیدوارم رشــته مــورد عاقه خــود را انتخاب کرده 
باشــید چراکه ایــن مســئله باید مهــم تریــن دغدغه این 

روزهای شما باشد.

   اولویت اول امروزتان باید موفقیت تحصیلی باشد

امروز اولویت اول شــما و دیگر نوجوانان، داشــتن تلفن 
همراه نیست بلکه درس و موفقیت های تحصیلی است 
و شــما هیچ اشــاره و نقدی بر خود و وضع تحصیلی تان 
نداشــته اید. توجه داشــته باشــید کــه هیچ کارشــناس 
تربیتی و رســانه ای، تلفــن همراه و اینترنت شــخصی را 
برای نوجوانان توصیه نمی کند بلکه باید نوجوان تحت 
نظر مســتقیم والدین آگاه خود از اینترنــت و حتی تلفن 
همراه والدیــن در صورت ضرورت اســتفاده کند. وقتی 
شما و امثال شما که تلفن همراه شــخصی ندارید، همه 
تمرکز و کنجکاوی تــان روی درس و رقابــت تحصیلی و 
رســیدن به موفقیت های تحصیلی باشــد و اگر کسانی 
به دلیل غفلت والدین در دوره کودکی یا نوجوانی تلفن 
همراه شخصی در اختیار دارند و بدون نظارت استفاده 
می کنند، این نوعی بازی با آتش برای نوجوانان اســت. 
همچنین اعتیاد به فضای مجازی، دیر یا زود به سراغ آنان 
می آید و ادامه این بحران از آنــان قربانی فضای مجازی 
می سازد و این نوجوانان معتاد به فضای مجازی در صف 

افت تحصیلی، ترک تحصیل و ... قرار می گیرند.

   خودتان را با پدرتان مقایسه نکنید

بارها در پیامک خودتــان را با دیگران مقایســه کردید از 
جمله پدر، دوســتان و حتی بچه های فامیل. بدانید اگر 

والدینــی آگاهانه بــا خرید تلفن همــراه بــرای فرزندان 
نوجوان شــان مخالفــت می کننــد و به نوجــوان فرصت 
می دهند در صورت ضــرورت از تلفن همراه خودشــان 
استفاده کند، رفتارشان دلســوزانه است. در ضمن اگر 
همســالانی می بینید که تلفن همراه دارند، این دلیلی 
منطقی نیست که من هم باید داشته باشم پس خانواده 
را تحت فشار برای خرید تلفن همراه قرار دهم. در ضمن، 
مقایســه خودتان با پدرتان کــه تلفن همــراه دارد، اصا 

مقایسه عقانی نیست.

   فضای مجازی عامل عمده افت تحصیلی است

قبول کنید که امروزه عامل عمده افت تحصیلی و تکرار 
پایه و مشــروط شــدن هــا، تحت تاثیــر اعتیاد بــه فضای 
مجازی است و اگر نوجوانان بپذیرند که استفاده افراطی 
و ناآگاهانه از فضای مجازی، عامل اصلی تمرکز نداشتن 
محصان می شود، در این صورت اولویت اول آنان دیگر 
تلفن همراه و اصــرار برای خرید آن نیســت بلکه درس و 

رقابت درسی و بروز توانایی ها مدنظر قرار می گیرد.

   با پدرتان صحبت کنید

در متــن پیامک هیچ اشــاره ای به گفت و گو بــا پدرتان و 
نظر او دربــاره این اظهارات نکــرده اید. آیا بــا پدرتان در 
این باره صحبت کرده اید؟ اگر پاسخ تان منفی است، در 
یک فرصت مناسب با او همکام شوید و درخواست تان 
را مطرح کنید. به نظر می رســد که بــا همفکری پدرتان 
بتوانید بــه راهکارهــای خوبی دســت یابیــد. در ضمن 
بیان عبــارت هایی همچــون »آرزوی من این شــده که از 
خانه پدرم بروم« نه به صاح شماست و نه منطقی به نظر 
می رســد. نگاهی به دور و برتــان بیندازید و با چشــمی 
بازتر اتفاقات پیرامون تــان را رصد کنید تا تصمیم هایی 
 آگاهانه تر بگیریــد. در این بین، از مادر یــا برادر و خواهر 

بزرگ ترتان هم می توانید کمک بگیرید.
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